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m-r'uodis - Ziemos meénuo, kai gamta uZmiega, o mes dazZniau

- sustojame ir apmgstome savo sveikatq. Sj ménesj kvieciame

: gilintis j svarbias temas, kaip mityba veikia misy savijautg
ir nuotaikqg. Aptarsime spanguoliy naudaq, ankstiniy kultary
maistine verte, jy netoleravimo prieZastis bei mitybos jtakqg
emocinei sveikatai. Taip pat pasidalinsime Klaip miesto
mokiniy gyvensenos tyrimo rezultatais. Be to, priminsime
Klaipédos miesto gyventojams apie galimybe pasinaudoti
nemokamais skiepais nuo erkinio encefalito, kad
pasirdpintumeéte savo sveikata ir apsisaugotuméte nuo

sios pavojingos ligos artéjant pavasariui.
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AKTUALIJOS

NEMOKAMI SKIEPAI NUO ERKINIO
ENCEFALITO KLAIPEDOS MIESTO
GYVENTOJAMS

Klaipédos miesto visuomenes sveikatos biuras kviecia miesto
gyventojus pasinaudoti galimybe nemokamai pasiskiepyti
pirmgja doze nuo erkinio encefalito. Si priemoné jgyvendinama
pagal programaq ,Erkiy platinamuy ligy profilaktika*, vadovaujantis
Klaipédos miesto savivaldybés visuomenés sveikatos remimo
specialiosios programos tvarkos aprasu.

Pirmasis skiepijimo etapas vyko lapkricio 4-28 d., o antrasis etapas numato-
mas gruodzio 2-16 d. Skiepytis gali Klaipédos miesto gyventojai nuo 12 méne-
siy amziaus (isskyrus 50-55 m. amziaus grupe). Siai amziaus grupei nemoka-
mi skiepai bus teikiami pagal Nacionaline imunoprofilaktikos programa nuo
2024 m. rugsejo 1d..

Paslauga teikiama Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biure, adresu
Taikos pr. 76, Klaipéda.

Primename, kad pilnas imunitetas nuo erkinio encefalito susiformuoja tik
pasiskiepijus visomis reikalingomis dozémis — pirmosiomis dviem pagal pasi-
rinkta schema ir treCigja doze po 6-12 ménesiy. Skiepijimo procesg rekomen-
duojama pradeti Saltuoju mety laiku, kad apsauga buty uztikrinta iki erkiy
aktyvumo sezono pavasarj. Skiepijimo.schema gali buti pritaikoma pagal po-
reikius: jprasta (pirmos dvi dozes per l=3:menesius) arba pagreitinta (pirmos
dvi dozés per 2 savaites), o palaikomosios dozeés reikalingos kas 3-5 metus,
priklausomai nuo amziaus.

Erkinio encefalito vakcina — efektyviausia ir patikimiausia apsaugos priemo-
né nuo Sios pavojingos ligos. Ji itin rekomenduojama zmonems, daznai laika
leidziantiems gamtoje arba gyvenantiems dideles rizikos vietovese. Nepaliki-
te savo sveikatos atsitiktinumui — pasiskiepykite ir pasirupinkite apsauga jau
dabar!

,Sveikata yra tikrasis turtas, o ne aukso ir sidabro gabalas.”— Mahatma Gandhi



ANKSTINIl} KULTURY MAISTINE VERTE IR NETOLERAVIMO PRIEZASTYS

Ankstiniaiiaugalai yra vertingas baltymuy, krakmolo, maistiniy skaiduly, vitaminy ir mineraliniy medziagy saltinis. Pirmieji ankstiniy kultary pédsakai
Eurepoje randami XVI amziaus viduryje. Japonijoje pupelés buvo vartojamos pries tukstantj metuy ir tapo japonuy virtuves pagrindu.

Ankstiniai augalai priklauso Leguminosae botani-
nei seimai, apimanciai nealigjinius (ankstiniai) ir alie-
jinius (zemés riesutai ir sojy pupelés) augalus. Anks-
tinés darzoves gali blti vartojamos tiek Sviezios, tiek
dZiovintos. |prastos ankstiniy augaly rusys: pupelés,
Zirniai, avinzirniai, lesiai, lubinai, Zemes rieSutai ir sojy
pupeles. Ankstinés darzoves yra turtingas baltymy
Saltinis, taciau Siuo metu jos sudaro nedidele daugu-
mos zmoniy mitybos dalj. Ankstiniy augaly vartojimo
jprociai nesiekia JAV rekomenduojamy ankstiniy au-
galy vartojimo normy. Nacionaliné sveikatos ir mity-
bos egzaminavimo apklausa (NHANES ) rodo, kad JAV
suaugusiyjy ankstiniy augaly suvartojimas isliko ma-
Zas ir nuo 2011 m. iki 2014 m. sumazéjo (sausos anksti-
nes kultdros — nuo 12,8 iki 8,3 %, sausos pupelés — nuo
10,0 iki 6,5 %). Vieni iS populiariausiy pasaulyje anksti-
niy augaly yra pupelées, avinzirniai, soja. Nors anksti-
niy produkty nauda Zmogaus organizmui yra didele,
pasitaiko ir alergijy atvejy.

Ankstines darzoves yra baltymy ir angliavandeniy
Saltinis, taip pat jose gausu maistiniy skaiduly ir bio-
logisSkai aktyviy junginiy. Sausos pupelése sudarytos
i§ 26-33 % baltymuy, taip pat jose gausu aminordgsciy
(leucino, lizino). Pupelés pasizymi ir nemazu maistiniy
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skaiduly (tirpiy, netirpiy frakcijy) kiekiu, gausu ge-
lezies (1,8-21,3 mg/100 g) ir cinko (0,9-5,2 mg/100 g).
L-Dopa, dopamino pirmtakas, taip pat randamas pu-
pelése, kurios gali buti vartojamos kaip biologiskai ak-
tyvus junginys, padedantis kovoti su Parkinsono liga.
Avinzirniai yra trecioji gausiausiai vartojamy ankstiniy
augaly kulttra pasaulyje po pupy. Avinzirniy paklau-
sa dideja, nes jie turi didele maistine verte ir yra pigus
baltymy Saltinis su sveikatai naudingomis fitochemi-
némis medziagomis. Avinzirniy baltymy biologinis
tinkamumus Zmogaus organizmui yra didesnis nei
kity ankstiniy augaly. Avinzirniai pasizymi antioksi-
dacinémis savybémis. Avinzirniuose esantys a-Galac-
to oligosacharidai veikia kaip prebiotikai, nes jie yra
nevirskinami ir yra fermentuojami gaubtinés Zarnos
bakterijy. Nors avinzirniuose riebaly yra tik 2,70-6,50 %,
jie yra svarbus nesociyjy riebaly rugsciy, daugiausia
linolo ir oleino rugsciy, Saltinis. Avinzirniai yra naudin-
gi Sirdies ir kraujagysliy ligy prevencijai, taip pat turi
hipercholesteroleminj poveikj, saugo nuo diabeto, ve-
Zio, uzdegimy. \

Kita vertus, ankstiniuose augaluose taip pat yra
mitybai nepalankiy medziagy, pvz., lektiny, tripsino
inhibitoriy ir fitaty, dél kuriy zarnyne gali sumazeti

maistiniy medziagy pasisavinimas. Daugejant mais-
to alergijos reiskiniy, susijusiy su netinkamai termis-
kai apdorotomis pupelémis, vis daugiau mokslininky
atkreipia démesj | lektino, vieno is pagrindiniy apsau-
giniy baltymuy, veikima. Avinzirniy globulino ir zirniy,
lesiy, sojuy pupeliy, lazdyno, rieSuty ekstrakty IgE su-
risimo profiliai buvo analizuojami imunobloto slopi-
nimo tyrimais. Sie rezultatai parodé, kad tarp avin-
Zirniy, zirniy; lesiy, sojy pupeliy, lazdyno rieSuty yra
kryzminis reaktyvumas. Avinzirniy alergija yra susijusi
su alergija lesiams ir (arba) zirniams, taciau akivaizdu,
kad ji nebUtinai pasireiskia savarankiskai. Sojawyra vie-
nas i$ astuoniy maisto produkty, sukelianciy alergija
tiek vaikams, tiek suaugusiems. Alergija sojai pavei-
kia mazdaug 0,3 procento visos populiacijos. Aler-
gija daugiausia sukelia kaupiamasis baltymas, kuris
lemia pernelyg didele imuninio atsako reakcija, dél
kurios atsiranda fiziniy simptomuy, pvz., odos reakci-
jos, diskomfortas skrandyje ir kvepavimo sutrikimas.
Apibendrinant galima teigti, jog ankstines darzoves
turi didele nauda zmogaus organizmui, taciau del
netinkamo paruosimo, kryzminio reaktyvumo ar per
didelées imuninio atsako reakcifijos | baltyma gali bati
netoleruojamos arba sukelti alergine reakcija.

,Sveikata nera viskas, bet be sveikatos niekas nera.”— Arthur Schopenhauer



MITYBOS REIKSME EMOCINEI IR PSICHINEI
SVEIKATAI. KAIP PASIRINKIMAI LEKSTEJE VEIKIA

MUSU NUOTAIKA

Siuolaikinéje visuomenéje, kurioje nuolat didéja démesys sveikatai ir gyvenimo kokybei,

vis svarbesnés tampa zinios apie mitybos ir emocinés bei psichinés sveikatos sgsajas. Mityba yra
vienas is pagrindiniy veiksniy, turinciy jtakq ne tik fizinei, bet ir emocinei bei psichinei Zmogaus
sveikatai. Moksliniai tyrimai rodo, kad tam tikry maistiniy medziagy vartojimas arba jy trakumas
gali tiesiogiai paveikti musy nuotaikq, streso lygj ir bendrq savijautq (Basiri et al; 2023).

Mitybos reikSmé emocinei blsenai ir psichinei
sveikatai

Gliukozés kiekio kraujyje svyravimai, kurie daznai
yra susije su netinkama mityba, gali sukelti nuotai-
ky kaita ir energijos lygio svyravimus. Paprastieji an-
gliavandeniai yra greitai virskinami ir absorbuojami
| krauja, taip sukeldami gliukozés Suolius, po kuriy
jvyksta staigus nuosmukis. Tokiy produkty pavyzdziai
galéty bati balta duona, saldainiai, pyragaiciai, gazuo-
ti saldUs gérimai ir kiti-perdirbti maisto produktai, ku-
riuose gausu pridétinio cukraus. Sie gliukozés 3uoliai
veikia Zmogaus energijos lygj, centrine nervy sistema,
del ko gali sukelti emocinio nestabilumojausma, kuris
ilgainiui gali prisidéeti prie depresijos.arinerimo sutriki-
my issivystymo (Goodwin et al., 2012; Kusnanto et al.,
2020).

Moksliniai tyrimai rodo, kad maistiniy medziagy,
pvz., omega-3 riebaly ragsciy, vitamino D, B grupes
vitaminy, cinko, chromo, magnio ir seleno, trukumas
gali neigiamai paveikti psichine sveikata. Sios medzia-
gos yra butinos normaliam smegeny funkcionavimui,
o jy trkumas gali sutrikdyti neurotransmiteriy, atsa-
kingy uz nuotaikos reguliavima, gamyba (Basiri et al.,
2023; Brown et al., 2021). Tokiu bddu nepakankama
mityba gali prisideti prie ilgalaikiy psichiniy sveikatos
problemy atsiradimo.

Stresas yra pagrindinis faktorius, veikiantis musy

4 psl. SVEIKATA

emocine ir psichine bukle. Tyrimai rodo, kad tam tikri
mitybos jprociai, pvz., didelis paprastyjy angliavande-
niy vartojimas, gali sustiprinti streso poveikj ir pablo-
ginti Zzmogaus gebéjima susidoroti su psichologiniu
krGviu. Tai savo ruoztu gali sukelti ilgalaikius sveikatos
sutrikimus, jskaitant psichines ligas, pvz., depresijg ar
nerimo sutrikimus (Brown et al., 2021; Kahn et al., 2011).

Kaip atpazinti gliukozés suolius

Kaip jau minéta, gliukozés Suoliai atsiranda, kai cu-
kraus lygis kraujyje staiga pakyla del didelio kiekio pa-
prastyjy angliavandeniy ar cukraus suvartojimo. Kad
patiriame Siuos Suolius, galime atpazinti pagal kelis
simptomus:

1. Staigus energijos antpludis ir vélesnis nuovar-
gis. Suvartoje daug cukraus ar greitai virSkinamuy
paprastyjy angliavandeniy (pvz., baltos duonos,
saldumyny), galime pajusti staigy energijos padi-
dejima. Daznai lydi jausmas, jog esame zvalus ar
budrUs. Taciau Sis energijos padidejimas paprastai
trunka neilgai ir greitai perauga | stipry nuovargj
ar energijos kritima.

2. Nuotaiky ka'ita'. StaigUs cukraus lygio svyravimai
gali sukelti huotaiky kaita. Zmonés daznai jaucia-
si dirglus, nervingi ar net depresyvus po gliukozés
Suolijo.

JIssilavinimas yra svarbus, taciau sveikata — svarbesne.” - Virgil



3. Padidéjes troSkulys ir daznas slapinimasis. Gliuko-
zés kiekio kraujyje padidéjimas gali sukelti tros-
kulj ir daznesnj Slapinimasi, nes organizmas sten-
giasi pasalinti perteklinj cukry i$ organizmo.

4. Padidéjes alkio jausmas. Nepaisant neseniai su-
vartoto maisto, gliukozes Suoliai gali sukelti alkio
jausma, nes kuinas bando stabilizuoti cukraus lygj
kraujyje ir tarsi praso sveikatai palankaus maisto.

Jeigu pastebite Siuos simptomus pavartoje tam ti-
kro maisto, tai gali buti zenklas, kad jusy kraujo gliu-
kozeés lygis svyruoja, todel verta atkreipti demesj |
savo mityba.

Baziniai mitybos patarimai emocinei ir psichinei
sveikatai gerinti

Norint pagerinti emocine ir psichine sveikatga, svar-
bu jtraukti | savo mitybos raciong maisto produktus,
kurie uztikrinty stabily cukraus kiekj kraujyje, tai
reiskia, reikia vengti paprastyjy angliavandeniy ir di-
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delio cukraus kiekio produkty. Vietoje to, rekomen-
duojama jtraukti | mitybos plana kompleksinius an-
gliavandenius, kuriy virskinimas vyksta lecCiau ir kurie
uztikrina stabily energijos kiekj, teikia ilgesnj sotumo
jausma. Taip pat svarbu reguliariai vartoti maista, tur-
tinga omega-3 riebaly ragsciy, kurios teigiamai vei-
kia smmegeny funkcijas ir emocine busena. |traukti |
dienos raciong daugiau vaisiy ir darzoviy, kurie tiekia
bdtinas vitaminy ir mineraly atsargas, taip pat yra
butinas zingsnis siekiant sveikatos ir emocines gero-
ves (Goodwin et al,, 2012; Johnson et al., 2022).

Maisto Saltiniai normaliai nervy sistemos ir
smegeny veiklai palaikyti (Basiri et al., 2023):
Omega-3 riebaly rugstys: riebi Zuvis (pvz., lasisa,
skumbre), liny semenys, riesSutai.

Vitaminas D: saules Sviesa, riebi zuvis (pvz., skum-
bré), kiausiniy tryniai. \

B grupés vitaminai: viso griddo produktai, anksti-
niai augalai, mesa, pieno produktai.

Magnis: Spinatai, avokadai, rieSutai, séklos, juodasis
Sokoladas.

Cinkas: mésa, jaros geérybeés, seklos, riesutai.
Chromas: brokoliai, mieziai, avizos.

Selenas: Brazilijos riesutai, tunas, kiausiniai.

Tinkamarmityba ir subalansuotas maistiniy me-
dziagy vartojimas yra butinas ne tik fizinei, bet ir
psichinei bei emocinei sveikatai palaikyti. Reguliariai
vartojant maisto produktus, kurie stabilizuoja cu-
kraus kiekj kraujyje ir teikia organizmui budtinas mais-
tines medziagas, galima zymiai pagerinti gyvenimo
kokybe ir sumazinti psichiniy sutrikimy rizika.

Klaipedos miesto visuomeneés sveikatos biuras or-
ganizuoja jvairias veiklas, siekdamas padeti miestie-
Ciams iSvengti jvairiausiy su mityba ir kitais rizikos
veiksniais susijusiy sutrikimy. KvieCiame Jus pasido-
meti programa ,Sirdies ritmu®, mitybos specialisty
teikiamomis rekomendacijomis, psichology teikia-
momis paslaugomis bei organ izuojamais mokymais.

,JUsy kanas — jasy sventykla. Pagarbiai juo rapinkites.“— Buddha



MISKO KARALIENES SPANGUOLES

Siandieng Zinome daugybe isradingy recepty su spanguolémis,

taciau neretai pamirstame, jog sios raudonos grazuolées pasiZymi

ne tik geru skoniu, bet yra ir ypatingyjy gydomujy savybiy
turincios uogos, kurias Jums pristatysime.

Spanguolés yra vienas iS sveikiau-
siy maisto produkty. Jose yra vitami-
no C, apsaugancio nuo kenksmingo
laisvyjy radikaly poveikio, vitamino E,
kuris yra puikus antioksidantas, B gru-
pes vitaminy, taip pat mikroelementy
mangano, gelezies, kalio, kalcio, daug
antioksidanty, kurie padeda letinti se-
nejimo procesus.

Spanguolés nekaloringos, turi daug
skaiduly ir mazai cukraus. Siose rys-
kiaspalvese uogose apstu fenoliy
(daugiau nei raudonosiose vynuoge-
se, obuoliuose, braskese ar melynéese),
augaliniy cheminiy‘medziagy, kurios
zinomos dél apsauginio poveikio nuo
Jvairiy sveikatos sutrikimuy.

Spanguoliy nauda:

¢ Padeda isvengti Slapimo taky, tul-
zies problemy (didelis flavonoidy
kiekis spanguolése saugo nuo tam
tikry bakterijy sukibimo su Slapi-
mo taky sienelemis ir tokiu bldu
kovoja su infekcijomis).

¢ Padeda isvengti opy (spanguole-
se esantys junginiai neleidzia ligas
sukeliancioms bakterijoms prilipti
prie skrandzio sieneliy).

¢ Apsaugo nuo danty éduonies, kity
bakteriniy burnosir danteny ligy.
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¢ Gali pagerinti Sirdies ir kraujagys-
liy veikla, sumazindamos kraujo
spaudima bei cholesterolio kiekj
kraujyje.

¢ Mazina cukraus kiekj kraujyje.

Taciau svarbu pabrezti, jog spanguoles
atsargiau vartoti turety tie, kurie skun-
dziasi padideéjusiu skrandzio ragstin-
gumu, inksty akmenlige ar vartoja
krauja skystinancius vaistus!

Rekomendacijos, kaip galite

jtraukti spanguoles j savo

mitybos raciona:

¢ Gardinkite spanguolémis avizine
kose

¢ Naudokite spanguoles gaminda-
mi vaisiy, darzoviy salotas.

¢ |dekite spanguoliy | vaisiy ar dar-
zoviy kokteilius, glotnucius.

¢ Naudokite dziovintas spanguoles
kepiniuose, pavyzdziui, kepdami
pyragus, keksus (svarbu atminti,
jog dziovintose spanguolése padi-
deja kalorijy bei cukraus kiekis).

¢ Spanguoliy padazas puikiai tiks
prie mesos gaminiy, pavyzdziui,
vistienos. )

¢ Gardinkite uogomis stalo vanden.

,Sveikata nera tik fizine bukle, tai harmonija su savimi ir pasauliu.“— Joseph Pilates



7 psl.

TYRIMAI

UOSTAMIESCIO MOKINIYU GYVENSENOS
YPATUMAI - ATLIKTO TYRIMO REZULTATAI

Kaip mokiniai vertina savo laimingumaq, sveikatq, isvaizdq, kiek laiko praleidzia prie kompiuterio, televizoriaus ar
iSmaniojo telefono, kaip daZnai sportuoja? Sie ir panasis su gyvensena ir sveikata susije klausimai siy mety

pavasarj buvo pateikti 5-y, 7-y ir 9-y (pirmuyjy gimnazijos) klasiy mokiniams atliekant mokyklinio amziaus vaiky
gyvensenos stebéesenos tyrimaq visose Lietuvos savivaldybése.

Tyrimas atliktas vykdant 2003 m. rug-
pjacio 11 d. Lietuvos Respublikos sveika-
tos apsaugos ministro jsakyma Nr. V-488
.Dél Bendryjy savivaldybiy visuomenes
sveikatos stebesenos nuostaty patvirtini-
mo*, nurodantj savivaldybése periodiskai
(kas ketverius metus) atlikti gyvensenos
tyrimus. Tyrimas atliktas vadovaujantis
Higienos instituto parengta gyvensenos
tyrimy organizavimo ir vykdymo metodi-
ka ,Gyvensenos tyrimy organizavimas ir
vykdymas savivaldybése”. Anketinei ap-
klausai naudotas su Sveikatos apsaugos
ministerija suderintas standartizuotas
elektroninis klausimynas.

Gyvensenos tyrime Klaipédoje daly-
vavo 1103 mokiniai. Pagal klases respon-
dentai pasiskirsté apylygiai: po trecdalj
i545-y, 7-y ir 9-y klasiy mokiniy. Mokiniai
turejo jvertinti pasitenkinima santykiais
Seimoje nuo O (visai nepatenkintas) iki 10
baly (labai patenkintas). Klaipedos mies-
to mokiniy pasitenkinimo santykiais
Seimoje vidurkis — 8,4 balo. 38,3 proc.
klaipediecCiy ir 42,1 proc. visos Lietuvos
respondenty santykius Seimoje jvertino
auksciausiu balu.

Mokiniai turéjo jvertinti savo sveikata,

| iSvaizda ir laiminguma. Pakankamai ir

labai laimingy mokiniy dalis Klaipedoje
atitinka Lietuvos vidurkj (atitinkamai 65,2
ir 654 proc.), o paciais laimingiausiais

jauciasi 5-y kl. mokiniai - taip nurodeé 69,7
proc. uostamiescio ir/73,1 proc. Lietuvos
penktoky. 9,6 proc. /Klaipédos respon-
denty atskleide, kad vertindami dabar-
tinj savo gyvenima jauciasi nelaimingi
arba labai nelaimingi. Kad yra geros svei-
katos, teige didzioji uostamiescio moki-
niy dalis (71,8 proc.). Daugiau berniuky
nei mergaiciy apibudino savo sveikata
kaip labai gera ar gera. Klaipedoje, kaip ir
visoje Lietuvoje, geriausiai savo sveikata
vertino 5-y kl. mokiniai. Savo iSvaizda yra
patenkintas kas trecias jaunasis klaipédi-
etis, didesné dalis berniuky nei mergai-
Ciy. Klaipedoje, kaip ir Lietuvoje, 5-y k.
mokiniai sudaro didzigja dalj responden-
ty, kurie yra patenkinti savo iSvaizda.

Po 14 proc. Klaipédos ir Lietuvos mo-
kiniy nurodé, kad kasdien, ne pamoky
metu, laisvalaikiu mankstinasi ir spor-
tuoja, o didziausia tokiy vaiky dalis yra
tarp 5-y kl. mokiniy. Pasyviai laisvalaikj (4
ir daugiau valandy per dieng prie televi-
zoriaus, kompiuterio, iSmaniojo telefono
ekrano) leidzia ketvirtadalis Klaipédos
miesto mokiniy, tai Siek tiek geriau uz
Lietuvos vidurkj. Pastebime tendencija,
kad pasyviai laisvalaikj dazniausiai leidZia
vyresnio amziaus mokiniai.

Buvo analizuojama paaugliy sveikata
zalojanti elgsena. Kas septintas tyrime
dalyvaves Klaipedos miesto mokinys pri-

sipazino per paskutinius 12 men. bent
karta rukes tabako gaminius, o kas Ses-
tas — elektronines cigaretes. Rukymas
per paskutinius 12:men! labiausiai papli-
tes tarp 9-y kl. mokiniy - tabaka rake kas
ketvirtas, o elektronines cigaretes — kas
treCias. Kas ketvirtas Klaipedos ir Lietu-
vos mokinys nurodé, kad per paskutinius
12 mén. bent karta vartojo alkoholinius
gerimus, didesne dalis vyresniy Klasiy
mokiniai. Bent karta per savo gyvenima
kanapes vartojo 6,3 proc. (is jy daugiau-
siai 9-y kl. mokiniai), kitus narkotikus —
4.2 proc. jaunyjy klaipedieciy. Stebima
narkotiniy medziagy vartojimo didéji-
mo tendencija lyginant su ankstesniais
metais, kai 2020 mety tyrime 4,4 proc.
Klaipédos mokiniy prisipazino bent
karta vartoje kanapes ir 19 proc. — kitus
narkotikus.

Vaiky gyvensenos aspektus apibudi-
nantys rodikliai yra neabejotinai reiks-
minga sveikatos informacinés sistemos
sudedamoji dalis. Sio tyrimo duomenys
padeda jvertinti jvairius mokyklinio am-
Ziaus vaiky gyvensenos rodiklius, ku-
riems butina skirti demesj siekiant page-
rinti vaiky ir jaunimo sveikata. Mokyklinio
amziaus vaiky gyvensenos tyrimo atas-
kaita galima rasti paspaudus nuoroda:

,Jei neturite sveikatos, jJums nera nieko.”— Thomas Carlyle


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2024/10/2024-metu-Klaipedos-miesto-savivaldybes-vaiku-gyvensenos-stebesenos-tyrimo-duomenu-analize.pdf

RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI*

8 psl. RENGINIAI LSveikata —tai ne tik ligu nebuvimas, bet ir visiskas fizinis, protinis ir socialinis gerbuvis.” — Pasaulio sveikatos organizacija (PSO)


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/veiklu-kalendorius/
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MUS RASITE

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda
Tel. +370 46 3119 71

El. p. info@sveikatosbiuras.lt

&
DARBO LAIKAS
I-IV 8.00-17.00 val.
V 8.00-14.45 val.
Pietus 12.00-12.45 val.

MUMS SVARBI JUSY NUOMONE
Nuomone apie naujienlaisk]
siyskite info@sveikatosbiuras.It



https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ
https://www.instagram.com/sveikatosbiuras/
mailto:info%40sveikatosbiuras.lt?subject=
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